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1 taza de harina 1 taza de leche baja en grasa v de-
Y2 taza de avena scremada
s taza de azucar (opcional) 1 huevo o Y4 sustituto de huevo
1 cucharada de polvo para hornear 2 cucharadas de aceite vegetal
Y2 cucharadita de sal 1 taza de arandanos frescos

Mezclar todos los ingredientes. Agregar los arandanos y revuelva suavemente.
Vierta la mezcla en el sartén caliente y dar la vuelta después de que la parte
inferior este color cafe. servir caliente con jarabe de arce.

Recipe Source; GetFresh Too! Funded by USDA Farmer’s Market Nutrition Program (Project FRESH)




Counsejos de Jequridad de Agvicultoves de los
Alimentos del _Mevcado

« Seleccione bayas con sabores frescos, dulces, colores profundos y
texturas firmes y madurez ideal para comer fresco.

« Bayas son fragiles, utilizar de forma rapida . Usted puede refrigerar las
bayas que compra en el mercado por uno o dos dias.

» Lavarse las manos antes de preparar las bayas para comer o usar.

» Lavar las bayas justo antes de usar.

« Clasificar las bayas y enjuague en agua fria, usando cantidades pequenas.
Escurrir bien. No empape.

+ Deseche bayas que estan descoloridas o dafadas.

Food Safety Cooking Demonstrations and materials are supported by a Food Safety Training and Education grant provided by the
Michigan Department of Agriculture and Rural Development.



